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摘 要 心理 脱离 是 指 非 工 作 时 间 内 个 体 在 时 空 和 心理 两 个 层面 均 从 工作 中 脱离 出 来 ， 不 被 工作 相关 问题 所 
干扰 ,并 停止 对 工作 的 思考 。 主 流 研 究 认为 心理 脱离 对 工作 投入 具有 正 向 影响 ,但 也 有 研究 发 现 两 者 为 负 向 关 
系 。 不 同 研究 结果 的 矛盾 是 由 于 未 区 分 心理 脱离 状态 和 心理 脱离 行为 、 下 班 时 间 和 工作 间 软 心理 脱离 ， 或 是 
由 于 心理 脱离 程度 差异 造成 , 或 是 两 者 间 存 在 方向 相反 的 作用 机 制 , 或 受 其 他 变量 的 调节 ? 目前 的 研究 尚未 
给 出 一 个 整合 的 解释 。 因 此， 本 研究 提出 应 区 分 心理 脱离 行为 和 心理 脱离 状态 ， 先 综合 采用 质 性 与 定量 分 析 检 
验 各 自 的 内 涵 ， 在 此 基础 上 依据 工作 要 求 -资源 模型 (Job Demands-Resources Model， 简 称 JD-R 模型 ) 构 建 一 个 
综合 模型 ， 采 用 经 验 取 样 法 和 情景 实验 法 ， 分 别 考察 下 班 时 间 和 工作 间歇 中 的 心理 脱离 行为 和 心理 脱离 状态 
对 工作 投入 的 影响 及 机 制 ， 并 考察 任务 紧急 性 和 职业 使 命 感 等 任务 和 个 体 特征 的 调节 作用 。 预 期 对 以 往 的 矛 
盾 结 论 给 予 一 个 整合 的 理论 解释 ， 并 提出 相关 的 心理 脱离 管理 对 策 ， 以 提升 员工 心理 脱离 状态 ,从 而 促进 其 
工作 投入 。 

关键 词 心理 脱离 ,工作 投入 ， 经 验 取样 法 ,情景 实验 法 ,工作 要 求 -资源 模型 
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1 问题 提出 然而 ,， 随 着 竞争 加 剧 和 工作 节奏 加 快 , 个 人 
工作 与 非 工 作 的 边界 日 益 模 糊 。 从 工作 单位 
员工 是 组 织 核心 竞争 力 的 创造 者 ,其 能 否 积 LEIA RB a Tie 
ia ee ee re 下 班 容易 ， 心 理 “ 下 班 ” 却 越 来 越 难 。 不 少 人 “ 躺 在 
极 、 主 动 地 投入 工作 ,对 组 织 的 发 展 至 关 重 要 。 eles. se he pepe eas de ap al 7 
Za ve A 床上 休息 却 满 脑 子 工 作 ”， 容 易 造 成 身心 疲惫 ,长 
高 工作 投入 的 员工 在 工作 中 更 加 充满 精力 、 全 身 ee be Se ee ole ae as 
、 加 期 可 能 导致 “心身 耗竭 综合 征 ”(Burn Out 
心 投 入 工作 、 接 受 工 作 挑 战 和 不 轻易 放弃 ae 
站 se Syudrome), 不 仅 致使 个 体 睡 眠 不 稳 、 情 绪 波动 和 
(Schaufeli et al., 2002)， 并 具有 更 高 的 绩效 表现 和 Sea 7 、 
ae 3 4 认 知 功能 受 损 (Sandstrom et al.，2005)， 还 会 降低 
幸福 感 ( 胡 少 楠 ， 王 读 ，2014)。 因 此 ,工作 投入 是 K 
、 本 其 工作 投入 (Chong et al., 2020; Kiihnel et al., 
连接 个 体 特 质 、 工 作 因 素 和 工作 绩效 的 关键 纽带 ， a : ae 
Pann rer ee as 至 2012)。 因 此 ， 帮 助 员工 在 非 工 作 时 间 尽 可 能 放下 
是 组 织 创造 竞争 优势 的 重要 途径 ( 胡 少 楠 , Eak, ey aie oes 
ere. E = 工作 ， 避 免 身 心 耗 竭 并 尽 可 能 补充 身心 能 量 ， 成 
2014)， 提 高 员工 的 工作 投入 对 于 员工 自身 和 组 织 suena ne 2 
发 展 均 有 重要 意义 为 提高 其 工作 投入 的 潜在 重要 途径 。 
Ba 然而 ,下 班 忘掉 工作 , 真 就 能 上 班 满 血 复活 、 
积极 投入 工作 ? 虽然 主流 研究 认为 心理 脱离 对 工 
收 稿 日 期 : 2022-07-12 作 投 入 具有 正 向 影响 (Chong et al., 2020; Kiihnel 
* 国家 社会 条 学 基金 后 期 资助 重点 项 目 (19FGLA002); et al., 2012; 万 金 等 ， 2021)。 但 是 ， 目前 关于 心理 
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Mazmanian et al.,，2013)， 非 工作 时 间 对 工作 问题 
的 思考 和 积极 工作 反思 可 促进 其 工作 投入 
(Weigelt et al., 2019). iff Shimazu 等 (2016) 认 为 ， 
心理 脱离 和 工作 投入 呈 倒 U 型 关系 (Shimazu et al., 
2016)。 在 非 工 作 时 间 过 度 心理 脱离 , 个 体 在 第 二 
天 早上 会 有 工作 距离 感 , 需要 耗费 更 多 的 努力 
“启动 ”工作 ， 从 而 影响 其 工作 投入 (Fritz，2010)。 

他 们 认为 ,其 中 的 正 向 和 负 向 影响 是 同一 条 机 制 
的 量变 引发 的 质变 。 另 外 ， 有 研究 发 现 ， 当 员工 处 
于 较 低 的 积极 情绪 时 ， 心 理 脱 离 对 当日 的 工作 投 


有 文献 中 的 心理 脱离 是 指 达到 心理 脱离 的 状态 ， 
“能 够 真正 放下 工作 ” 但 在 测量 时 * 非 工作 时 间 ， 
我 会 忘记 工作 ”容易 被 理解 为 心理 脱离 行为 ， 即 
“会 主动 放下 工作 ”。 心 理 脱离 行为 是 个 体 的 情绪 
和 认 知 调节 行为 ， 即 个 体 在 下 班 后 有 意识 地 从 工 
作 脱 离 出 来 。 但 心理 脱离 行为 并 不 必然 导致 心理 
脱离 状态 ， 甚 至 产生 相反 结果 。 如 下 班 将 工作 微 
信 群 静音 , 但 又 总 为 可 能 错过 重要 工作 通知 而 担 
忧 。 此 外 ,作为 自我 调节 方式 ,心理 脱离 行为 需要 
消耗 心理 资源 ， 从 而 不 利于 工作 投入 。 但 以 往 研 


人 有 和 较 强 正 向 作用 ,而 当 其 处 于 较 高 的 积极 情绪 
时 ,心理 脱离 则 会 负 癌 影响 当日 的 工作 投入 ( 钱 珊 
IH, 2016)。 因 此 ,心理 脱离 作为 提升 员工 工作 投入 
的 手段 ， 还 缺乏 坚实 的 科学 证 据 。 

不 同 研究 结果 的 矛盾 是 由 于 心理 脱离 对 工作 
投入 存在 方向 相反 的 作用 机 制 , 还 是 由 于 心理 脱 
离 程度 差异 造成 , 或 两 者 关系 受到 其 他 变量 的 调 
节 ? 目前 的 研究 尚未 能 给 出 一 个 整合 的 解释 。 此 
外 ， 现 有 研究 多 考察 个 体 下 班 后 的 心理 脱离 对 其 
次 日 工作 投入 的 影响 ,而 工作 间 和 敬 中 的 心理 脱离 
效果 和 机 制 与 下 班 后 的 心理 脱离 是 否 存 在 差异 ? 
现 有 研究 未 予以 考察 和 解答 。 

因此 ,本 研究 基于 工作 要 求 - 资 源 模型 (Job 
Demands-Resources Model, 简称 JD-R 模型 )， 研 
究 心 理 脱离 对 工作 投入 的 效应 、 机 制 及 边界 条 件 ， 
以 对 以 往 矛 盾 结 论 给 予 整 合 解释 ,特别 是 揭示 心 
理 脱 离 对 工作 投入 的 负面 作用 机 制 。 采 用 经 验 取 
样 法 研究 前 一 天 下 班 后 的 心理 脱离 对 次 日 上 午 工 
作 投 入 的 影响 ,并 采用 情景 实验 法 考察 工作 间 欣 
中 的 心理 脱离 对 当天 后 续 时 间 的 工作 投入 的 影响 ， 
揭示 下 班 后 和 工作 间歇 中 的 心理 脱离 效果 和 机 制 
差异 , 深化 对 这 两 种 心理 脱离 效果 和 机 制 的 认 
知 。 其 结论 可 为 管理 者 和 员工 针对 不 同 工 作 情境 
和 不 同 个 体 特点 提供 针对 性 的 心理 脱离 建议 ， 帮 
助 员工 有 效 进 行 心理 脱离 ,保持 健康 和 活力 ， 提 
高 工作 投入 ,为 组 织 高 效 运 行 和 可 持续 发 展 提供 
心理 资本 。 


2 国内 外 研究 现状 分 析 


心理 脱离 (Psychological Detachment) 是 指 非 
工作 时 间 内 个 体 在 时 空 和 心理 两 个 层面 均 从 工作 
中 脱离 出 来 , 不 被 工作 相关 问题 所 干扰 ， 并 停止 
对 工作 的 思考 (Sonnentag & Fritz, 2007)。 然 而 ， 现 


究 并 未 区 分 心理 脱离 行为 和 心理 脱离 状态 。 因 此 ， 
本 研究 认为 ， 为 分 析 心 理 脱 离 对 工作 投入 的 影响 ， 
解释 以 往 矛 盾 的 结论 ， 有 必要 区 分 心理 脱离 行为 
和 心理 脱离 状态 ,并 将 以 往 研 究 中 的 “心理 脱离 ” 
界定 为 “心理 脱离 状态 ”。 
2.1 心理 脱离 行为 对 工作 投入 的 双 刃 剑 效 应 及 

机 制 
2.1.1 心理 脱离 行为 、 心 理 脱 离 状态 和 工作 投入 

研究 发 现 ,在 工作 -家 庭 分 离 导 向 的 组 织 
员工 倾向 认为 家 庭 和 工作 是 两 个 分 开 的 领域 ， 应 
避免 工作 打扰 个 人 生活 ， 其 心理 脱离 状态 水 平 较 
高 (Derks & Bakker, 2014)。 同时 在 个 人 层面 ,工作 
i ak +H AY He HK A (Conlin et al.，2021) 和 正念 
(Hiilsheger et al., 2018) 对 心理 脱离 状态 有 促进 作 
用 ， 而 非 工作 时 间 频 繁 接听 工作 相关 的 电话 
(Derks & Bakker, 2014; Park et al., 2018; 王 杨阳 
等 ,2021) 及 非 工 作 时 间 连 通行 为 ( 石 冠 峰 ， 郑 雄 ， 
2021; EIR 等 , 2019; 吴 洁 倩 等 , 2018) 会 降低 
个 体 的 心理 脱离 状态 水 平 。 这 表明 个 体 有 意识 地 
在 下 班 时 间 主 动 与 工作 相关 线索 隔离 ， 有 助 于 从 
心理 上 与 工作 分 开 , 心理 资源 不 被 与 工作 相关 的 
事情 所 占据 ， 实 现 心 理 脱离 状态 。 
因此 ， 本 研究 提出 假设 la: 心理 脱离 行为 对 
心理 脱离 状态 具有 显著 正 向 影响 。 

工作 投入 是 一 种 长 时 间 持 续 的 充满 积极 情绪 
状态 , 包含 奉献 、 活 力 和 专注 三 个 维度 。 活 力 是 
指 个 体 在 工作 中 保持 积极 向 上 的 情绪 状态 ,专注 
是 指 其 将 精力 完全 集中 于 工作 并 感到 满足 ， 奉 献 
是 指 其 对 工作 具有 强烈 认同 度 并 自愿 为 工作 付出 
精力 (Schaufeli et al., 2002)。 根 据 工 作 要 求 -资源 
模型 ， 个 体 需要 良好 的 生理 和 心理 资源 补充 ， 才 
能 产生 工作 投入 (Bakker & Demerouti, 2008)。 若 个 
体 的 生理 和 心理 资源 过 度 消耗 ， 其 在 工作 中 难以 
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产生 活力 、 专 注 和 奉献 的 投入 状态 。 

当 个 体 有 意识 地 采用 心理 脱离 行为 ,如 在 下 
班 时 间 主 动 隔离 工作 相关 线索 ,实现 心理 脱离 状 
态 ， 以 减少 心理 资源 损耗 并 恢复 心理 资源 ， 有 助 
于 提升 个 体 工 作 投入 水 平 。 现 有 研究 验证 了 心理 
脱离 状态 可 以 降低 疲劳 (Bennett et al., 2016; 
Sianoja et al., 2016), 减少 情绪 衰竭 和 睡眠 问题 
(Chen & Li, 2020)。 工作 日 晚上 心理 脱离 状态 水 平 
高 的 个 体 ， 当 晚 睡觉 时 能 体验 到 更 多 的 愉悦 感 和 
更 少 的 疲惫 感 ， 第 二 天 早晨 的 疲惫 感 也 更 低 
(Clinton et al., 2017; Hiilsheger et al., 2014)。 通 过 
心理 资源 的 保持 和 恢复 ,心理 脱离 状态 可 以 提升 
个 体 工 作 活 力 (Rhee & Kim, 2016; Sianoja et al., 
2016) 和 旺盛 感 ( 石 冠 峰 ， 郑 雄 , 2021; Weigelt et al., 
2019)。 已 有 研究 发 现 , 心理 脱离 状态 可 以 提高 工 
作 投 入 (Chong et al., 2020; Kiihnel et al., 2012; 万 
金 等 , 2021)。 

因此 , 提出 假设 1b: 心理 脱离 状态 对 工作 投 
入 具有 显著 正 向 影响 。 

综 上 所 述 ,心理 脱离 行为 有 利于 个 体 达 到 心 
理 脱 离 状态 ,减少 心理 资源 损耗 ， 并 放松 以 恢复 
心理 资源 。 心 理 资源 的 保持 和 恢复 ,可 以 提升 个 
体 的 工作 投入 水 平 。 

因此 , 提出 假设 le: 心理 脱离 状态 在 心理 脱 
离 行 为 和 工作 投入 间 起 中 介 作用 。 
2.1.2 ”心理 脱离 行为 、 情 绪 耗竭 和 工作 投入 

心理 脱离 行为 是 个 体 努 力 让 自己 放下 工作 ， 
属于 先行 关注 的 自我 调节 行为 (Gross，1998; Nes 
et al., 2011). 自我 调节 资源 模型 指出 ， 自 我 调节 是 
由 有 限 的 自我 调节 资源 控制 (Baumeister & 
Newman, 1994; Baumeister & Vohs, 2003)。 当 个 体 
从 事 一 项 自我 调节 任务 时 ， 其 调节 资源 会 被 消耗 ， 
且 在 随后 一 段 时 间 内 都 处 于 消耗 状态 。 例 如 ,人 情 
绪 调 节 和 思想 抑制 等 自我 调节 行为 都 会 引起 自我 
HAE (SS, IER, 2012)， 从 而 导致 情绪 耗竭 ( 段 锦 
云 等 ,2020)。 因 此 ,心理 脱离 行为 ,如 强制 自己 
忽略 工作 人 信息， 本身 需 要 消耗 心理 资源 , 会 引起 
情绪 耗竭 。 有 研究 证 实 ,， 心理 脱离 对 情绪 耗竭 有 
正 向 影响 (Idris & Abdullah, 2022)。 根 据 自 我 调节 
资源 模型 和 心理 脱离 行为 和 状态 的 定义 ， 此 处 的 
心理 脱离 应 是 心理 脱离 行为 ， 即 心理 脱离 行为 对 
情绪 耗竭 有 正 向 影响 。 

因此 , 提出 假设 2a: 心理 脱离 行为 对 情绪 耗 


竭 具 有 显著 正 问 影响 。 

工作 投入 是 个 体 在 工作 中 能 保持 高 度 的 生理 
HA, 认 知 上 保持 高 度 的 唤醒 状态 ,并 对 工作 中 
相关 他 人 的 情绪 、 情 感 保持 敏感 性 (Kahn, 1990)。 
根据 工作 要 求 -资源 模型 ， 工 作 投入 需要 良好 的 
生理 和 心理 资源 补充 (Bakker & Demerouti, 2008). 
若 个 体 的 生理 和 心理 资源 过 度 消 耗 ， 其 在 工作 中 
难以 产生 活力 和 专注 感 。 如 睡眠 问题 会 影响 个 体 
的 生理 和 心理 资源 补充 ， 从 而 降低 工作 投入 
(Santuzzi et al., 2018)。 而 情绪 耗竭 即 个 体 的 情绪 
资源 过 度 消 耗 ， 会 影响 其 工作 投入 。 此 外 , 情绪 耗 
WET A FERN KOREA, MPR 
与 工作 投入 存在 负 相 关 ( 李 宗 波 等 ,2013; WÑ, 
(TEE, 2018)。 因 此 ,情绪 耗竭 与 工作 投入 存在 负 向 
关系 。 
因此 , 提出 假设 2b: 情绪 耗竭 对 工作 投入 具 
有 显著 负 向 影响 。 

综 上 所 述 , 非 工作 时 间 个 体 有 意识 地 努力 让 
自己 放下 工作 ,本 身 需 要 消耗 心理 资源 , 会 引起 
情绪 资源 消耗 。 情 绪 资 源 消耗 ， 导致 心理 资源 减 
少 ， 从 而 使 其 在 工作 中 难以 产生 活力 和 专注 ， 即 
工作 投入 水 平 降 低 。 研 究 发 现 , 心理 脱离 对 工作 
投入 的 专注 维度 具有 人 负 向 影响 (Santuzzi et al., 


2018)。 
因此 ,提出 假设 2c: 情绪 耗竭 在 心理 脱离 行 
为 和 工作 投入 间 起 中 介 作 用 。 


2.1.3 ”工作 要 求 特征 的 调节 作用 

工作 要 求 -资源 模型 指出 ,工作 资源 和 工作 
要 求 作 为 主要 的 工作 特征 ,共同 影响 个 体 的 生理 
和 心理 资源 ， 从 而 影响 其 工作 投入 。 在 此 过 程 中 ， 
工作 资源 和 工作 要 求 之 间 也 存在 交互 作用 
(Crawford et al., 2010; Demerouti et al., 2001)。 此 
外 , 个 体 的 工作 投入 具有 状态 性 特点 ， 随 着 情境 
的 变化 而 不 断 波 动 ( 陆 欣 欣 , 涂 乙 冬 , 2015)。 因 此 ， 
心理 脱离 行为 对 工作 投入 的 效果 , 会 受到 工作 要 
求 因素 的 影响 而 有 所 变化 。 
首先 ， 过 高 的 工作 要 求 会 阻碍 心理 脱离 状态 
的 实现 。 研 究 发 现 ,工作 压力 源 和 恶劣 的 环境 条 
件 对 心理 脱离 状态 具有 负面 影响 (Sonnentag， 
2012) 。 如 高 工作 负荷 和 角色 冲突 (Potok & 
Littman-Ovadia, 2014), 工作 压力 (Feldt et al., 2013) 
均 会 降低 个 体 的 心理 脱离 状态 水 平 ， 而 时 间 压 力 
与 工作 脱离 状态 则 存在 曲线 关系 ( 周 海 明 等 ， 
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2020)。 

其 次 ,心理 脱离 行为 的 效果 受到 工作 要 求 特 
征 的 调节 作用 。 根据 工作 要 求 -资源 模型 ,任务 的 
紧急 性 、 难 度 和 重要 性 是 重要 的 工作 要 求 变 量 。 
相 比 其 他 任务 ， 高 时 间 紧 急性 、 难 度 和 重要 性 的 
任务 会 占用 个 体 更 多 心理 资源 ， 导 致 心理 资源 降 
低 ( 张 少 峰 等 , 2021)。 例 如 ， 时 间 压 力 具 有 刺激 唤 
醒 和 资源 耗损 的 双重 特征 ， 既 增加 个 体 唤醒 水 平 ， 


也 消耗 个 体 生理 、 认 知 和 情绪 等 资源 (Roskes et al., 


2013)。 因 此 ， e e 
理 脱 离 行为 所 能 泣 用 的 心理 资源 减少 ， 自 我 庆 知 


A NN. 进而 更 少 体验 到 心理 
脱离 状态 

因此 ， 提出 假设 3a: 面临 紧急 /困难 /重要 的 任 
务 时 ,心理 脱离 行为 对 心理 脱离 状态 的 正 向 影响 
减弱 。 

如 果 个 体 心理 脱离 状态 水 平 较 低 , 会 导致 生 
理 和 心理 资源 补充 不 足 。 而 生理 和 心理 资源 不 足 ， 
个 体会 减少 从 事 高 自我 调节 资源 消耗 的 工作 活动 
(Wang et al.，2018),， 而 工作 投入 需要 个 体高 度 的 
生理 、 心 理 资 源 投入 (Kahn, 1990)。 因 此 , 低 心 理 
脱离 状态 会 影响 个 体 后 续 工 作 投 入 水 平 ， 这 一 观 
点 也 为 以 往 研究 所 证 实 (Chong et al.，2020; 
Kiihnel et al., 2012)。 因此， 面临 紧急 /困难 /重要 的 
任务 时 ， 由 于 心理 脱离 行为 对 心理 脱离 状态 的 正 

re YRS, 个 体 的 工作 投入 也 会 降低 。 

因此 ,提出 假设 3b: 任务 特征 (时 间 紧 急性 / 


体 刻意 的 心理 脱离 行为 更 容易 引发 焦虑 ， 从 而 导 
致 情绪 耗竭 。 

因此 ,提出 假设 4a: 面临 紧急 /困难 /重要 的 
任务 时 ,心理 脱离 行为 对 情绪 耗竭 的 正 向 影响 
增强 。 

研究 发 现 ， 高 任务 复杂 性 会 提升 工作 任务 难 

度 与 挑战 性 ， 并 对 员工 的 精神 提出 更 高 的 要 求 ， 
需要 员工 投入 更 多 的 个 体 资源 以 应 对 复杂 的 工作 
任务 (Edwards et al., 2000)。 此 时 ,由 于 刻意 进行 
心理 脱离 行为 ， 减 少 应 对 工作 压力 的 时 间 资 源 ， 
引发 情绪 焦虑 ， 导 致 情绪 耗竭 。 而 个 体 的 情绪 资 
源 消 耗 ， 会 降低 其 工作 投入 水 平 ( 聂 琦 等 , 2020)。 
因此 ,面临 高 时 间 紧 急性 、 难 度 和 重要 性 的 任务 
时 , 个 体 刻 意 的 心理 脱离 行为 更 容易 引发 情绪 耗 
W, 导致 个 体 工作 投入 水 平 降 低 。 
因此 ， 提 出 假设 4b: 任务 特征 (时 间 紧 急性 / 
困难 程度 /重要 性 ) 会 增强 心理 脱离 行为 通过 情绪 
耗竭 对 工作 投入 的 负 向 影响 ; 即 面 临 紧急 /困难 / 
重要 的 任务 时 ,心理 脱离 行为 通过 情绪 耗竭 对 工 
作 投 入 的 负 向 影响 增强 。 
2.2 心理 脱离 状态 对 工作 投入 的 双 刃 剑 效 应 及 

机 制 
2.2.1 心理 脱离 状态 、 心 理 可 得 性 和 工作 投入 

关于 心理 脱离 状态 对 工作 投入 影响 的 积极 中 
介 机 制 ， 研 究 发 现 , 心理 脱离 状态 不 仅 能 减少 资 
mee, 降低 疲劳 或 焦虑 ， 同 时 还 具有 资源 储备 
功能 。 多 数 研究 认为 心理 脱离 状态 可 帮助 个 体 储 


困难 程度 /重要 性 ) 会 减弱 心理 脱离 行为 通过 心理 
脱离 状态 对 工作 投入 的 正 向 影响 ， 即 面临 紧急 / 困 
难 /重要 的 任务 时 ,心理 脱离 行为 通过 心理 脱离 状 
态 对 工作 投入 的 正 向 影响 减弱 。 

根据 工作 要 求 -资源 模型 ， 面 对 高 时 间 紧 急 
性 、 难 度 和 重要 性 的 任务 时 ， 员 工 下 班 时 间 解 决 
工作 问题 的 思考 和 积极 的 工作 反思 可 为 其 提供 额 
外 的 时 间 资 源 (Weigelt et al., 2019), 提升 其 工作 
灵活 性 和 掌控 感 (Mazmanian et al., 2013; Fujimoto 
et al，2016)， 有 助 于 其 应 对 工作 要 求 ， 降 低 情 绪 
FEMS. AAR, 在 此 情境 下 刻意 进行 心理 脱离 行为 ， 
不 仅 会 减少 应 对 工作 压力 的 时 间 资 源 ， 而 且 面 对 
高 紧急 性 、 难 度 和 重要 性 的 任务 , 时 间 的 短缺 会 
引发 情绪 焦虑 ( 林 忠 ， 郑 世 林 ,2014)。 而 焦虑 与 情 
绪 耗 竭 具 有 正 相 关 ( 陈 瑞 君 ， 秦 启 文 , 2011)。 因 此 ， 
面临 高 时 间 紧 急性 、 难 度 和 重要 性 的 任务 时 , 个 


备 生理 和 心理 资源 ， 如 提高 个 体 活 力 和 情绪 幸福 
感 (Rhee & Kim, 2016; #22 等 , 2017)， 从 而 对 其 
行为 产生 影响 。 目 前 较 少 研究 关注 心理 脱离 状态 
的 资源 储备 功能 对 个 体 主 观感 知 及 通过 主观 感知 
对 其 行为 的 影响 。 个 体 在 某 个 特定 时 刻 对 生理 、 
情绪 或 心理 资源 的 主观 可 用 性 感受 被 称 为 心理 可 
得 性 (Psychological Availability)， 它 在 工作 特征 和 
资源 因素 与 个 体 行 为 间 起 中 介 作 用 (Danner- 
Vlaardingerbroek et al., 2013)。 工 作 相 关 的 资源 和 
个 体 生理 、 情 绪 或 心理 资源 能 够 提高 个 体 的 心理 
可 得 性 (Kahn, 1990)。 如 研究 发 现 , 心理 脱离 状态 
可 促使 个 体 体 验 到 更 多 的 愉悦 感 (Clinton et al., 
2017; Hiilsheger et al., 2014)， 而 情绪 资源 可 以 提 
升 个 体 心 理 可 得 性 (May et al., 2004)。 因 此 ,心理 
脱离 状态 可 提升 心理 可 得 性 ， 这 一 推论 也 被 相关 
研究 所 验证 (万 金 等 , 2021)。 
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因此 ， 提 出 假设 Sa: 心理 脱离 状态 对 心理 可 
得 性 具有 显著 正 向 影响 。 
根据 工作 要 求 -资源 模型 ， 当 个 体 认 为 具有 
足够 的 可 用 生理 、 情 绪 或 心理 资源 时 ， 工 作 中 更 
不 易 疲 倦 ， 更 容易 全 身心 投入 工作 , 接受 工作 挑 


场所 之 外 、 较 少 的 同事 互动 相关 (Mulki et al., 
2008)。 高 心理 脱离 状态 的 员工 在 下 班 时间 能 够 真 
正 脱离 工作 环境 , 减少 工作 相关 的 思考 及 与 同事 
TEE, KI, RA ETERA. 

因此 ， 提 出 假设 6a: ty PEL ESR AM TE 


战 。 以 往 研究 发 现 , 心理 可 得 性 能 够 使 员工 产生 
更 多 的 主动 参与 行为 ( 景 保 峰 ，2015) 和 建言 行为 
( 李 君 锐 ,， 李 万 明 ,，2016)， 促 进 需要 高 度 生 理 和 认 
知 投入 的 创新 行为 ( 管 春 英 , 2016; %46 等 , 2022; 
EKER 等 , 2016)。 而 工作 投入 是 典型 的 高 生理 和 
认 知 投入 行为 (Kahn, 1990)。 因 此 ,心理 可 得 性 对 
工作 投入 有 显著 正 向 影响 (ELaba & Geldenhuys, 
2016, 2018)。 

因此 , 提出 假设 5b: 心理 可 得 性 对 工作 投入 
有 显著 正 向 影响 。 

综 上 所 述 ,心理 脱离 状态 下 , 个体 放下 工作 ， 
不 再 思考 工作 相关 问题 , 不仅 可 以 减少 心理 资源 
损耗 , 而 且 可 以 恢复 心理 资源 ,提高 心理 可 得 性 。 
当 个体 认 为 具有 足够 的 可 用 生理 、 情 绪 或 心理 资 
源 时 ,工作 中 更 可 能 不 易 疲 倦 , 全 身心 投入 工作 。 
以 往 也 有 研究 证 实 ,心理 可 得 性 在 生理 、 情 绪 或 
心理 资源 与 工作 投入 间 起 中 介 作 用 (Olivier & 
Rothmann, 2007)。 

因此 , 提出 假设 5c: 心理 可 得 性 在 心理 脱离 
状态 和 工作 投入 间 起 中 介 作 用 。 
2.2.2 ”心理 脱离 状态 、 工 作 疏 离 感 和 工作 投入 

有 研究 指出 ,心理 脱离 状态 和 工作 投入 呈 倒 
U 型 关系 (Shimazu et al., 2016)， 非 工作 时 间 的 过 
度 心 理 脱离 状态 , 会 降低 工作 投入 (Fritz，2010)。 
他 们 认为 ,心理 脱离 状态 对 工作 投入 的 正 向 和 负 
向 影响 ， 是 同一 个 机 制 的 量变 引发 的 质变 。 但 有 
研究 表明 , 下 班 后 的 非 心理 脱离 状态 ， 如 解决 工 
作 问 题 的 思考 和 积极 工作 反思 可 以 促进 工作 投入 
(Weigelt et al., 2019)。 这 从 反面 表明 心理 脱离 状态 
对 工作 投入 的 负面 影响 ,并 非 仅 为 心理 脱离 过 度 
的 问题 ， 而 是 存在 独立 的 消极 机 制 。 
非 工 作 时间 的 过 度 心理 脱离 状态 导致 个 体 在 
第 二 天 早上 会 有 工作 距离 感 ， 重 新 “启动 ”工作 存 
在 困难 , 需要 调动 更 多 的 时 间 和 精力 帮助 其 进入 
工作 状态 (Shimazu et al., 2016)。 这 种 工作 距离 感 
本 质 上 是 一 种 工作 玻 离 感 ， 是 个 人 对 工作 及 工作 
场所 心理 分 离 和 行为 疏远 的 消极 体验 (Fedi et al., 
2016)。 工 作 玻 离 感 往往 和 隔离 于 工作 环境 和 组 织 


离 感 具有 显著 正 向 影响 。 

工作 牙 离 感 会 造成 资源 损耗 ( 赵 琛 微 ， 刘 欣 
2020)。 高 工作 下 离 感 的 员工 重新 回 到 工作 时 需要 
更 多 的 努力 “启动 ”工作 ， 从 而 需要 消耗 更 多 心理 
资源 。 此 时 , 个 体 可 用 于 工作 本 身 的 心理 资源 减 
少 ， 从 而 对 工作 投入 造成 负面 影响 ,研究 发 现 ， 工 
作 玲 离 感 会 导致 与 工作 相关 的 消极 行为 ， 如 降低 
个 人 的 组 织 公 民 行为 、 知 识 共 享 行为 ( 周 浩 ， 龙 立 
荣 , 2011) 和 工作 绩效 (Chiaburu et al., 2014; Shantz 
et al., 2015; 孙 秀 明 ， 孙 遇 春 , 2015)。 而 工作 投入 
作为 一 种 典型 的 积极 工作 行为 , 需要 个 体 倾注 大 
量 心理 资源 以 达到 高 度 专注 、 奉 献 。 当 心理 资源 
不 足 时 , 个 体 工作 投入 水 平 会 受到 影响 。 研 究 发 
BR, 工作 玲 离 感 导致 个 体 工 作 投 入 降低 
(Hirschfeld & Feild, 2000; Hirschfeld et al., 2002; 
李 明 , Be sc#e, 2011). 
因此 ,提出 假设 6b: VEE BOT TERA 
有 显著 人 负 向 影响 。 

综 上 所 述 , 高 心理 脱离 状态 的 员工 在 下 班 时 
间 较 少 有 工作 相关 的 思考 与 社会 互动 ， 容易 产生 
工作 玻 离 感 。 当 其 重新 回 到 工作 时 ， 需 要 更 多 的 
努力 “启动 ”工作 ,进入 工作 状态 时 需要 消耗 更 多 
心理 资源 。 个 体 用 于 工作 的 资源 减少 ， 从 而 对 工 
作 投入 造成 负面 影响 。 
因此 ,提出 假设 6c: THR ERE OH 
状态 和 工作 投入 间 起 中 介 作 用 。 
2.2.3 ”职业 使 命 感 和 组 织 承 诺 的 调节 作用 

工作 要 求 - 资 源 模型 也 在 随 着 实证 研究 不 断 
得 到 拓展 。 大 量 的 研究 表明 ， 乐观、 心理 弹性 、 
基于 组 织 的 自尊 和 职业 胜任 力 等 个 体 资源 在 工作 
投入 的 生产 过 程 中 有 重要 作用 。 特 别 是 个 体 的 工 
作 动 机 、 工 作 取 向 等 认 知 层面 的 心理 特征 ,在 其 
中 起 调节 作用 ( 齐 亚 静 ， 伍 新 春 , 2018)。 如 对 于 内 
部 动机 弱 的 人 ,工作 资源 的 减少 会 加 剧 职业 倦 念 
(Brummelhuis et al., 2011); 而 相对 于 内 在 取向 的 
A, 增加 工作 资源 可 以 更 显著 提升 外 在 取向 个 体 
的 工作 投入 (Demerouti et al., 2012)。 据 此 推测 ， 影 
响 工作 认 知 的 职业 使 命 感 和 组 织 承 诺 等 个 体 心理 
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特征 也 可 能 在 其 中 起 调节 作用 。 

此 外 ,研究 表明 ， 心 理 脱离 状态 对 工作 投入 
的 影响 受到 个 体积 极 情绪 的 调节 ( 钱 珊 珊 , 2016)。 
这 表明 ,心理 脱离 状态 对 工作 投入 的 影响 确实 受 
到 个 体 心 理 特征 的 调节 。 按照 假设 6C 的 推导 ， 心 
理 脱离 状态 对 工作 投入 的 负 向 影响 是 由 工作 朴 离 
感 传导 的 ， 而 职业 使 命 感 和 组 织 承诺 作为 个 体 对 
工作 和 组 织 的 积极 心理 特征 ， 有 利于 保持 其 对 工 
ERASI, R uh THE D A R A a 
W (Sulu et al., 2010)。 有 学 者 指出 ， 职 业 愿 望 、 组 
织 认 同和 承诺 可 以 应 对 工作 玻 离 感 的 负面 作用 
(458A, 凌 文 输 ，2011)。 因 此 ， 本 研究 将 职业 使 命 
感 和 组 织 承诺 作为 影响 心理 脱离 状态 与 工作 投入 
关系 的 重要 边界 条 件 。 

如 前 说 述 ， 心理 脱离 状态 不 仅 可 以 减少 心理 
资源 损耗 ， 同时 可 以 恢复 心理 资源 ,帮助 个 人 提 
升 心理 可 得 性 ， 成 为 个 体 补 充 生理 和 心理 资源 的 
重要 方式 。 而 高 职业 使 命 感 和 组 织 承 诺 的 个 体 对 
工作 具有 更 多 的 热情 与 动力 。 研 究 发 现 ， 职 业 使 
命 感 对 工作 资源 的 效应 具有 强化 调节 作用 ( 顾 江 
洪 等 , 2018)。 据 此 可 推测 ， 职 业 使 命 感 和 组 织 
诺 能 够 促进 心理 脱离 状态 对 心理 可 得 性 的 正 向 
影响 。 

因此 ,提出 假设 7a: 对 高 职业 使 命 感 /组 织 
诺 者 ,心理 脱离 状态 对 心理 可 得 性 的 正 向 影响 
增强 。 

研究 发 现 ,控制 主要 的 工作 资源 和 个 人 资源 
之 后 ， 职 业 使 命 感 仍 能 够 解释 额外 的 工作 投入 的 
变异 ( 顾 江 洪 等 , 2018)。 当 高 职业 使 命 感 /组 织 
诺 的 个 体 在 充分 心理 脱离 后 , 来 自 心理 脱离 状态 
的 资源 储备 和 来 自 职 业 使 命 感 /组 织 承 诺 的 动力 
会 产生 累加 效应 , 使 得 心理 脱离 状态 对 工作 投入 
的 正 向 影响 得 到 增强 (万 金 等 , 2021)。 以 往 有 研 
究 已 经 证 实 了 ,组 织 承诺 在 组 织 公平 与 组 织 公民 
行为 则 的 正 向 促进 作用 。 

因此 , 提出 假设 7b: 对 于 高 职业 使 命 感 /组 织 
承诺 者 , 通过 心理 可 得 性 的 中 介 作 用 ,心理 脱离 
状态 对 工作 投入 的 正 向 影响 增强 。 

一 般 而 言 , 个 体 实现 心理 脱离 状态 后 ， 由 于 
下 班 之 外 少 有 工作 相关 的 思考 与 社会 互动 ， 需 要 
耗费 更 多 的 心理 资源 “启动 工作。 而 职业 使 命 感 
是 个 体 对 职业 的 积极 态度 和 强烈 的 奉献 意识 , 组 
织 承诺 是 对 所 在 组 织 的 认同 和 投入 。 高 职业 使 命 


感 /组 织 承诺 的 个 体 对 工作 具有 更 多 的 热情 与 动 
H, 心理 资源 充足 , DRD T E THEN A (Sulu 
et al., 2010). KIJK, oC PEGE AARE AT Bit SRY f e 
作用 减弱 。 
因此 ， 提 出 假设 8a: 对 于 高 职业 使 命 感 /组 织 
承诺 者 ,心理 脱离 状态 对 工作 玻 离 感 的 正 向 影响 
减弱 。 
高 职业 使 命 感 /组 织 承诺 者 ， 由 于 自身 对 工作 
具有 更 多 的 热情 与 动力 , 不 仅 可 以 帮助 其 在 心理 
脱离 后 快速 “启动 ”工作 ,减少 工作 “启动 ”的 消耗 
资源 ， 并 有 充足 的 心理 资源 弥补 “启动 ”工作 消耗 
的 资源 。 而 随 着 心理 资源 的 损耗 降低 和 补给 增加 ， 
工作 下 离 感 对 工作 投入 的 负 向 作用 减弱 。 因 此 
心理 脱离 状态 对 工作 投入 的 负 向 影响 减弱 。 
因此 ,提出 假设 8b: 对 于 高 职业 使 命 感 /组 织 
承诺 者 ,通过 工作 下 离 感 的 中 介 作 用 ,心理 脱离 
状态 对 工作 投入 的 负 向 影响 减弱 。 


3 ”研究 构想 


本 研究 基于 工作 要 求 -资源 模型 ， 整 合 积极 
和 消极 视角 ， 从 资源 获得 和 资源 损耗 两 条 路 径 揭 
开心 理 脱离 对 工作 投入 双 刃 剑 效 应 的 “黑箱 ”。 总 
体 框架 如 图 1 所 示 。 具 体 而 言 ， 本 研究 将 通过 3 
个 子 研 究 回答 以 下 问题 : 第 一 ,心理 脱离 行为 是 
否 为 作用 效果 不 同 于 心理 脱离 状态 的 独立 构 念 ? 
第 二 , 心理 脱离 对 工作 投入 的 影响 是 倒 U 型 关系 ， 
还 是 存在 方向 相反 的 影响 机 制 ， 其 是 否 具 有 边界 
条 件 ? 第 三 , 工作 间 葡 中 的 心理 脱离 与 下 班 后 的 
心理 脱离 效果 和 机 制 是 否 一 致 ? 
3.1 研究 1: 心理 脱离 行为 与 状态 的 二 维 结构 验 

证 研究 

现 有 研究 未 能 区 分 心理 脱离 状态 和 行为 ， 测 
量 容易 造成 层 义 。 根 据 定义 的 内 涵 ， 现 有 文献 中 
的 心理 脱离 是 指 达 到 心理 脱离 的 状态 , 但 在 测量 
时 容易 被 理解 为 心理 脱离 的 行为 。 但 心理 脱离 行 
为 并 不 必然 导致 心理 脱离 状态 。 心 理 脱离 状态 可 
以 帮助 个 体 恢复 心理 资源 ， 有 助 于 提升 工作 投 
Ao 但 心理 脱离 行为 是 个 体 的 情绪 和 认 知 调节 行 
H, 需要 消耗 心理 资源 , 会 对 个 体 工 作 投入 产生 
不 利 影响 。 为 准确 揭示 心理 脱离 对 工作 投入 的 影 
响 ， 首 先 应 区 分 心理 脱离 行为 与 心理 脱离 状态 ， 
奠定 研究 的 概念 与 测量 基础 。 

研究 1 将 在 2 个 城市 的 5 家 单位 随机 选取 50 
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第 2 期 万 & 等 : 心理 脱离 对 工作 投入 的 影响 : 促进 还 是 抑制 ? 215 
研究 内 容 站 研究 方法 一 一 >< 一 研究 目标 一 
结构 化 访谈 ， | 
rp : 心理 脱离 行为 内 涵 与 测量 工具 开发 G Nvivo 编 码 ， 
验证 心理 脱离 行为 | | (ERG POTS | | 黄 定 研究 的 概念 
与 状态 二 维 结构 | ， 心理 脱离 行为 与 状态 二 维 结构 验证 (ee, 区 分 效 度 和 | 与 测量 基础 
| | 
研究 2 | | 下 班 后 心理 脱离 行为 对 工作 投入 双 刀 剑 效应 及 机 制 1- 一- 一- 一 一- 、 揭示 下 班 后 
分 析 下 时 间 的 经 验 取样 法 人 
心理 脱离 行 : 恨 次 结构 US 
与 状态 影响 及 机 制 |: Raat 机 制 及 边界 
实验 材料 编制 
i i 被 试 随机 分 组 揭示 间歇 时 
383: | 、 = 0 心理 脱离 行为 与 
分 析 工 作 间 吹 的 H 工作 间歇 中 心理 脱离 行为 、 状态 ae ; re | 状态 的 不 同 效应 、 
CARIN : 对 工作 投入 双 刃 剑 效 应 的 实验 研究 py ee RAE 
SREE p | 结构 方程 模型 
图 1 本 研究 的 总 体 框架 
位 员工 进行 结构 化 访谈 ， 并 发 放 200 份 开放 式 问 其 次 , 个 体 的 工作 投入 具有 状态 性 特点 ， 随 
卷 。 在 给 出 相关 定义 后 ,由 被 试 列 举 其 认为 属于 着 工作 情境 的 变化 而 不 断 波 动 。 根 据 工 作 要 求 - 
心理 脱离 的 具体 行为 。 通 过 专家 小 组 使 用 Nivio 资源 模型 ， 高 时 间 紧 急性 、 难 度 和 重要 性 的 任务 
软件 独立 对 访谈 录音 文本 和 开放 问卷 数据 进行 编 sl aii ss eh en g 
人 码 、 合 并 与 归 类 ， 得 到 心理 脱离 行为 初始 量 表 。 低 。 心 理 脱 离 行 为 所 能 调用 的 心理 资源 减少 ， 
随后 先后 分 两 批 在 4 个 城市 的 10 个 单位 发 放 es 


600 份 问卷 调查 , 使 用 SPSS 和 Mplus 软件 对 有 效 绪 耗 竭 ， 而 更 少 体验 到 心理 脱离 状态 。 
问卷 进行 探索 性 、 验 证 性 因子 分 析 和 信和 度 分 析 ， 人 研究 2a 将 采用 经 验 取 样 法 研究 个 体 下 班 后 
形成 相应 的 测量 量 表 , 利用 成 熟 的 心理 脱离 量 表 的 心理 脱离 行为 对 次 日 上 午 工作 投入 的 影响 ， 检 
(Sonnentag & Fritz，2007) 和 开发 的 心理 脱离 行为 验 心 理 脱 离 状态 和 情绪 耗竭 在 其 中 的 作用 ,及 两 


ERR 400 份 数 据 ， 并 进行 结构 效 度 、 区 分 效 种 机 制 如 何 受 任务 时 间 紧 急性 等 工作 特征 影响 ， 
度 和 聚合 效 度 检验 ， 验 证 心理 脱离 行为 与 状态 的 比较 个 体内 和 个 体 间 不 同 层次 的 关系 ， 以 验证 
二 维 结构 。 假设 1a~4b。 
3.2 sli 下 班 后 心理 脱离 对 次 日 工作 投入 的 3.2.2 FRR 2b: 下 班 后 心理 脱离 状态 对 次 日 工 
刃 剑 效应 及 机 制 研究 作 投 入 的 双 刃 剑 效应 及 机 制 研究 
3.2.1 te 研究 2a 考察 了 心理 脱离 状态 对 工作 投入 的 
作 投 入 的 双 刃 剑 效 应 及 机 制 研究 正 向 影响 , 但 这 只 是 就 总 效应 而 言 。 具 体 而 言 ， 心 
心理 脱离 行为 一 方面 会 帮助 个 体 实现 心理 脱 理 脱 离 状 态 对 工作 投入 同样 存在 双 为 剑 效应 。 
离 状态 , 减少 心理 资源 损耗 ,并 放松 以 恢复 心理 本 研究 依据 工作 要 求 -资源 模型 ， 提出 心理 
资源 ， 从 而 提高 次 日 的 工作 投入 水 平 。 但 男 一 方 可 得 性 为 其 中 的 重要 积极 中 介 变 量 ， 而 工作 下 离 


面 ,心理 脱离 行为 是 个 体 努 力 让 自己 放下 工作 ， 感 作为 其 中 的 重要 消极 中 介 变 量 ; 而 高 职业 使 命 
本 身 需要 消耗 心理 资源 ,可 能 引起 情绪 耗竭 ， 从 感 和 组 织 承 诺 不 仅 能 够 提高 其 工作 动力 ,提升 其 
影响 次 日 的 工作 投入 水 平 。 因 此 ,心理 脱离 行 e a 能 够 弥补 工作 启动 耗费 的 资源 ， 
为 对 心理 资源 和 工作 投入 存在 双 刃 剑 效 应 。 抑制 工作 玻 离 
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鉴于 工作 投入 的 状态 波动 特征 ,研究 2b 依然 
采用 经 验 取 样 法 , 研究 下 班 后 的 , ga 
次 日 上 午 工作 投入 的 有 影响， 及 其 如 何 受 个 体 职 
使 命 a ae ead 
间 不 同 层次 的 关系 ， 以 验证 假设 Sa~8b。 

研究 2a 和 2b 的 具体 研究 过 程 如 下 : 采用 问 
卷 调查 法 , 在 4 个 城市 选取 10 家 单位 的 400 名 员 
工 发 放电 子 问卷 ,被 试 先 填 答 职业 使 命 感 和 组 织 
KERK, 再 采用 经 验 取 样 法 ,连续 1 周 的 周 日 
至 周 四 晚上 9 点 测量 任务 紧急 性 、 任 务 重要 性 、 
任务 困难 性 、 心 理 脱 离 行为 、 心 理 脱离 状态 和 和 情 
绪 耗 竭 等 变量 , 周一 至 五 上 午 9 点 测量 心理 可 得 
PE. VES RATER A 
其 中 , 任务 紧急 性 采用 Zapf (1993) 开 发 的 量 
de, 共 5 题 ; 任务 重要 性 采用 Morgeson 和 
Humphrey (2006) 开 发 的 量 表 , 共 4 题 ; 任务 re 
性 采用 Locke 和 Latham (1990) 开 发 的 量 表 , JE 共 
题 ; 职业 使 命 ee re 
共 6 题 ; are A 
的 量 表 , FES 题 ; 心理 脱离 状态 采用 Sonnentag 和 
ie 
用 研究 1 FEWER, 情绪 耗竭 采用 Watkins 等 
(2015) 开 发 的 量 表 , 共 3 题 ， 心理 可 得 性 采用 May 
等 (2004) 开 发 的 量 表 , 共 5 题 ; TERR 
Banai 和 Reisel (2007) 开 发 的 量 表 , 共 8 题 ; 工人 
投入 采用 Saks (2006) 开 发 的 量 表 , FES 题 。 所 有 
量 表 均 采用 Likert 5 点 计 分 ， 得 分 越 高 高 ， 说 明 变 量 
水 平 越 高 。 此 外 ， 由 于 采用 经 验 取 样 法 收集 数据 ， 
量 表 表 述 均 会 有 一 定 改写 ， 如 将 “一 般 我 会 工作 
得 忘记 时 间 ” 改 成 “今天 我 工作 得 忘 了 时 间 ”。 

使 用 经 验 取 样 法 采集 的 数据 ,为 般 套 于 个 体 
的 数据 ,不 满足 传统 单 层 次 结构 方程 模型 
(single-level SEM) 变 量 间 需 独 立 的 假设 。 因 此 , 本 
研究 首先 用 Mplus 进行 验证 性 因子 分 析 , 检验 各 
变量 间 的 区 分 度 , 使 用 SPSS 计算 各 变量 的 信 度 
变量 间 的 相关 性 ,最 后 采用 Mplus 进行 多 层次 结 
构 方程 模型 (Multilevel structural equation 
modeling, MSEM) 分 析 。 根 据 Preacher 等 (2010) 的 
建议 , 将 收集 到 的 个 体内 数据 进行 中 心 化 ， 把 个 
体 间 和 个 体内 的 关系 进行 分 解 。 具 体 来 说 : 通过 
计算 每 个 主体 平均 值 的 方法 ,把 个 体内 状态 层次 
的 变量 聚合 到 个 体 间 层次 ; 通过 计算 每 次 观测 值 
的 均值 ， 得 到 个 体内 的 变异 (Beck & Schmidt, 


Ty 二 


2013)， 从 个 体 间 和 个 体内 层次 分 析 下 班 后 心理 脱 

离 行为 和 心理 脱离 状态 的 作用 机 制 与 边界 条 件 。 

3.3 研究 3: 工作 间歇 中 心理 脱离 行为 、 状 态 对 
工作 投入 双 刃 剑 效 应 的 实验 研究 

研究 2 考察 工作 日 下 班 后 个 体 的 心理 脱离 行 
为 及 状态 对 其 工作 投入 的 影响 及 机 制 。 研 究 3 则 
聚焦 于 员工 在 工作 间 钦 中 的 心理 脱离 。 目 前 关于 
这 种 情境 中 的 心理 脱离 研究 较 少 ， 对 于 其 作用 机 
制 是 否 与 工作 日 下 班 后 个 体 的 心理 脱离 一 致 ， 并 
没有 比较 研究 。 例 如 工作 间歇 中 的 心理 脱离 状态 
是 否 会 引发 心理 政 离 感 ， 从 而 影响 其 工作 投入 ? 
其 次 , 虽 有 研究 发 现 , 午休 中 的 心理 脱离 与 一 年 后 
疲劳 程度 的 降低 和 活力 的 增强 有 关 ， 揭示 了 工作 
间 欣 中 的 心理 脱离 对 工作 投入 的 长 期 影响 , 但 未 
能 检验 其 短期 效应 。 因 此 ， 本 研究 从 资源 获得 和 
资源 损耗 两 条 路 径 ， 考 察 工 作 间 上 歇 中 的 心理 脱离 
行为 、 心 理 脱 离 状 态 对 当天 后 续 工 作 投入 的 影响 。 

研究 3 将 采用 情景 实验 法 ,实验 流程 如 下 : 
首先 , 根据 结构 化 访谈 和 开放 式 问卷 调查 收 
集 的 常见 、 有 效 的 工作 间 钦 中 的 心理 脱离 行为 
设计 实验 组 的 心理 脱离 行为 。 在 某 单 位 随机 选择 
120 人 分 成 实验 组 和 对 照 组 ,验证 心理 脱离 行为 
操纵 的 有 效 性 。 

其 次 ,在 企业 培训 班 和 MBA 课堂 开展 情景 
实验 , 采用 2x2x2 的 被 试 间 设计 。 其 中 ,职业 使 命 
感 为 非 操 纵 变量 (组 织 承 诺 类 似 ， 此 处 仅 以 职业 使 

命 感 举例 )， 心理 脱离 行为 和 任务 特征 为 操纵 变 
量 。 先 进行 职业 使 命 感 测试 ， 以 得 分 高 于 和 低 于 
均值 将 被 试 分 为 高 、 低 职业 使 命 感 组 。 然 后 高 、 
低 职业 使 命 感 组 被 试 随机 分 配 到 高 紧急 性 、 低 紧 
急性 组 (任务 难度 和 任务 重要 性 类 似 ， 此 处 仅 以 任 
务 紧 急性 举例 )， 形 成 4 个 小 组 。 每 组 再 随机 分 配 
到 心理 脱离 行为 、 非 心理 脱离 行为 小 组 ,形成 8 
个 实验 组 。 

以 任务 紧急 性 操纵 为 例 ， 在 一 节 课 程 结 束 时 ， 
任课 老师 宣布 ， 被 试 将 参加 一 个 直播 视频 录制 。 
高 任务 紧急 组 接 到 的 通知 为 录制 半 小 时 后 开始 
低 任务 紧急 组 接 到 的 通知 为 录制 在 3 天 后 进行 。 
课 间 休息 15 分 钟 。 心理 脱离 行为 组 课 间 被 引导 进 
行 设 计 的 心理 脱离 行为 ， 对 照 组 课 间 不 做 任何 引 
导 ， 可 自由 活动 。15 分 钟 后 继续 上 课 ， 要 求 被 试 
阅读 课程 相关 材料 10 分 钟 。10 分 钟 后 ， 所 有 被 试 
填写 课 间 的 心理 脱离 状态 、 情 绪 耗 竭 和 心理 可 得 
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性 、 阅 读 时 的 工作 玻 离 感 和 工作 投入 量 表 。 

研究 3 采用 的 量 表 与 研究 2 相同 , 但 会 根据 
实验 情境 进行 改编 , 如 工作 投入 题 项 会 改 成 <“ 刚 
阅读 工作 材料 时 ， 我 完全 忘记 了 时 间 ”。 虽 然 实 验 
设计 中 ,心理 脱离 行为 分 为 心理 脱离 行为 组 和 非 
心理 脱离 行为 组 。 单 纯 课 间 休 息 ， 从 实验 操作 属 
于 非 心理 脱离 行为 条 件 , 但 部 分 个 体 也 可 能 认为 
这 是 一 种 比较 弱 的 心理 脱离 行为 。 因 此 ,为 排除 
特殊 个 例 ， 并 测量 两 组 被 试 自 评 的 心理 脱离 行为 
得 分 ， 以 进行 操作 检验 以 及 后 续 结构 方程 模型 分 
Br, 心理 脱离 行为 采用 Likert 5 点 计 分 。 

最 后 , 采用 SPSS 计算 各 变量 的 信 度 、 变 量 间 
的 相关 性 ， 对 各 变量 进行 方差 分 析 , 检验 实验 操 
纵 的 有 效 性 ， 比 较 心 理 脱离 行为 组 和 非 心理 脱离 
行为 组 在 心理 脱离 状态 、 情 绪 耗 竭 和 工作 投入 等 
方面 的 差异 ; 采用 Mplus 进行 结构 方程 模型 ， 分 
析 工 作 间 砍 中 的 心理 脱离 行为 和 心理 脱离 状态 的 
作用 机 制 与 边界 条 件 。 


4 理论 建构 与 研究 意义 


随 着 竞争 加 剧 和 工作 节奏 加 快 ， 个 人 工作 与 
非 工 作 的 边界 日 益 模 糊 ， 身 心 耗竭 综合 征 问题 越 
来 越 严重 。 心 理 脱离 的 研究 也 得 到 越 来 越 多 的 关 
注 , 但 仍 存在 一 些 不 足 , 心理 脱离 作为 提升 员工 
工作 投入 的 手段 ,还 缺乏 坚实 的 科学 证 据 。 

首先 ， 现 有 研究 未 区 分 心理 脱离 状态 和 行为 ， 
不 仅 在 测量 上 容易 造成 时 义 ; 而 且 两 者 本 身 对 工 
作 投入 的 影响 不 同 , 易 造 成 结论 的 混淆 。 其次, 关 


o 时 间 紧 急性 
@ 任务 难度 
@@ 任务 重要 性 


>| 


图 2 本 研究 的 理 i 


于 心理 脱离 对 工作 投入 的 影响 , 存在 正 向 、 负 向 
和 倒 U 型 关系 等 矛盾 结论 ， 目 前 研究 未 能 给 出 一 
个 整合 的 解释 。 再 次 ， 现 有 研究 多 考察 个 体 下 班 
后 的 心理 脱离 对 次 日 工作 投入 的 影响 ， 而 工作 间 
向 中 与 下 班 后 的 心理 脱离 效果 和 机 制 是 否 存 在 差 
异 尚 不 清楚 。 最 后 ,工作 投入 的 状态 性 特征 明显 ， 
以 往 研 究 多 采用 单 时 点 的 截面 数据 或 双 时 点 的 时 
间 延 迟 模型 ， 难 以 准确 揭示 变量 间 的 因果 关系 。 
因此 ， 本 研究 提出 应 区 分 心理 脱离 行为 与 脱 
BURA, 综合 采用 质 性 与 定量 分 析 揭 示 心 理 脱 离 
行为 和 心理 脱离 状态 的 内 涵 ; 其 次 ， 基 于 工作 要 
求 -资源 模型 ,建构 如 图 2 所 示 的 理论 模型 , 从 资 
源 获 得 和 资源 损耗 两 条 路 径 ， 采 用 经 验 取样 法 和 
情景 实验 法 ， 分 别 考察 下 班 后 和 工作 间歇 中 的 心 
理 脱离 行为 和 心理 脱离 状态 对 工作 投入 的 影响 及 
机 制 。 最 后 , 根据 影响 机 制 研究 结果 ,从 组 织 和 个 
体 层面 进行 下 班 后 、 工 作 间 钦 中 的 心理 脱离 管理 
对 策 研 究 ， 以 改善 员工 的 心理 脱离 体验 ， 从 而 提 
高 其 工作 投入 水 平 。 

本 研究 采用 经 验 取 样 法 “实时 、 实 地 ”多 次 收 
集 动态 数据 ,运用 同 源 一 臻 多 层 模型 ， 分析 个 体 
间 和 个 体内 两 个 层次 中 的 心理 脱离 对 员工 工作 投 
入 的 动态 影响 ,可 检验 变量 在 层次 间 是 否 存 在 
“凸现 ”(emergence) 效 应 。 而 实验 研究 法 可 较 好 地 
控制 无 关 变量 ， 能 够 精确 揭示 变量 的 因果 关系 ， 
结论 具有 良好 的 内 部 效 度 。 

本 研究 的 理论 贡献 在 于 : 

第 一 ， 引 入 心理 脱离 行为 概念 ， 强调 区 分 心 
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理 脱 离 行为 与 心理 脱离 状态 ， 以 分 别 检 验 两 者 对 
工作 投入 的 效果 差异 。 以 往 研究 中 的 心理 脱离 是 
指 达 到 心理 脱离 的 状态 , 但 现 有 的 测量 题 项 容易 
被 理解 为 心理 脱离 行为 。 心 理 脱 离 状态 可 以 帮助 
个 体 恢复 心理 资源 , 但 心理 脱离 行为 是 个 体 的 情 
绪 和 认 知 调节 行为 , 需要 消耗 心理 资源 。 因此， 本 
研究 界定 心理 脱离 行为 与 心理 脱离 状态 的 内 涵 
有 助 于 分 别 揭示 两 者 对 工作 投入 的 影响 ,也 可 为 
后 续 研 究 提 供 更 为 精确 的 概念 。 此 外 , 开发 心理 
脱离 行为 量 表 ， 可 为 后 续 研 究 提 供 测量 工具 。 

第 二 ， 基 于 工作 要 求 -资源 模型 ， 建构 了 一 个 
整合 的 多 重 中 介 及 调节 模型 ,可 解释 以 往 研究 中 
心理 脱离 与 工作 投入 关系 的 矛盾 结论 。 本 研究 认 
为 这 种 矛盾 结论 不 仅仅 是 由 于 未 区 分 心理 脱离 行 
为 与 心理 脱离 状态 造成 的 ， 而 且 心 理 脱离 与 工作 
投入 间 本 身 存在 独立 的 积极 和 消极 机 制 ， 及 其 受 
到 工作 情境 和 个 人 特征 等 的 调节 。 因 此 ,本 研究 
基于 工作 要 求 -资源 模型 ， 建 立 了 一 个 整合 的 解 
释 模型 ， 解 释 心 理 脱 离 行为 、 心 理 脱 离 状态 对 工 
作 投 入 的 效应 、 机 制 及 边界 条 件 ， 对 以 往 矛 盾 结 
论 给 予 整合 解释 ， 特 别 是 揭示 心理 脱离 对 工作 投 
入 的 负面 作用 机 制 。 

第 三 , 揭示 下 班 后 的 心理 脱离 和 工作 间 钦 中 
的 心理 脱离 的 作用 差异 。 现 有 研究 多 考察 个 体 下 
班 后 的 心理 脱离 对 次 日 工作 投入 的 影响 , 本 研究 
则 采用 经 验 取样 法 对 其 进行 探究 的 基础 上 ， 进 一 
步 采 用 情景 实验 法 考察 工作 间歇 中 的 心理 脱离 对 
当天 后 续 工 作 投入 的 影响 。 揭 示 工 作 间歇 中 和 下 
班 后 心理 脱离 效果 和 机 制 差异 ， 深 化 对 两 种 时 段 
心理 脱离 效果 和 机 制 的 认 知 。 
由 于 职场 员工 心身 耗竭 综合 征 问 题 的 普遍 性 
和 严重 性 ， 影 响 员工 的 工作 投入 。 心 理 脱离 被 认 
为 是 应 对 该 问题 的 重要 手段 而 备 受 关注 。 但 目前 
关于 心理 脱离 的 作用 及 其 机 制 的 研究 不 够 充分 ， 
特别 是 其 对 工作 投入 的 负面 性 关注 不 够 。 在 如 何 
避免 心理 脱离 的 潜在 负面 作用 方面 现 有 研究 没 
有 给 出 很 好 的 解答 。 因 此 ,心理 脱离 作为 提高 工 
作 投 入 的 手段 ， 还 缺乏 坚实 的 科学 证 据 。 本 研究 
鲜明 地 指向 于 心理 脱离 管理 的 实践 问题 。 在 探究 
其 关键 正 向 、 负 向 作用 机 制 的 基础 上 , 考察 这 些 
机 制 的 边界 条 件 ， 为 科学 的 心理 脱离 管理 提供 参 
考 。 这 不 仅 有 助 于 员工 有 效应 对 工作 压力 , 保持 
健康 和 活力 ， 提 高 工作 投入 ; 而 工作 投入 可 以 提 


高 员工 的 工作 绩效 ， 帮 助 员 工 更 好 成 长 ， 提 高 组 
织 绩效 ,推动 组 织 发 展 ， 是 组 织 获 得 持续 竞争 优 
势 的 重要 法 宝 。 
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The impact of psychological detachment on work engagement: 
Promotion or inhibition? 
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Abstract: Psychological detachment refers to the mental state in which an individual is detached from work 
during non-working hours, not being disturbed by work-related problems and stopping thinking about work. 
Mainstream studies believe that psychological detachment has a positive effect on work engagement, but 
there are contradictory conclusions about the impact of psychological detachment on work engagement. Are 
the conflicting results due to a failure to distinguish between psychological detachment state and behavior, 
psychological detachment at off-duty time and between work breaks, or that psychological detachment has 
opposite effect mechanisms on work engagement, or is it due to the difference in the degree of psychological 
detachment, or is the relationship moderated by other variables? Current studies have not provided an 
integrated explanation. Therefore, this study firstly comprehensively adopts qualitative and quantitative 
methods to distinguish the connotations of psychological detachment behavior and detachment state; and 
based on the Job Demands-Resources Model, to investigate the influences and mechanisms of psychological 
detachment behavior and psychological detachment state on work engagement during off-duty time and 
work breaks, and the moderating effect of tasks and individual characteristics such as task urgency and 
calling, by adopting experience sampling method and vignette experiment method. Finally, it provides an 
integrated explanation for previous contradictory conclusions and puts forward psychological detachment 
management countermeasures to improve employees’ psychological detachment state, so as to improve their 
work engagement. 

Keywords: psychological detachment, work engagement, experience sampling method, vignette experiment 


method, job demands-resources model 


